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Publico alvo e expectativa (Comunidade interna e externa. Previsdo de 160 vagas divididas
de participacao em 50% publico externo e 50% alunos e servidores da UENF.

RESUMO (mdximo 4000 caracteres)
Na atualidade, saude tem sido definida ndo apenas como auséncia de doengas. Saude

se identifica como uma multiplicidade de aspectos do comportamento humano voltados a um
estado de completo bem-estar fisico, mental e social. Pode-se também, definir saude
como uma condicdo humana com dimensGes fisica, social e psicoldgica, cada uma
caracterizada por aspectos positivos e negativos. A salde positiva estaria associada com a
capacidade de apreciar a vida e de resistir aos desafios do cotidiano, enquanto a saude
negativa estaria associada com a morbidade e, no extremo com a mortalidade.

Um bom “estilo de vida” ou mudancas positivas tais como, pratica de esportes e
atividades fisicas em geral, melhoram muito a qualidade de vida de individuos, com reflexos
positivos na nutricdo, horas de sono, relaxamento, habitos preventivos e abstencao do uso
do tabaco, de excesso de alcool, de drogas e de medicamentos ndo essenciais além de
contribuirem de forma significativa no tratamento da depressdao entre outros transtornos
mentais.

A discussdo é crescente em razdo do aumento de casos de ansiedade e depressdo da

sociedade moderna. Necessario, portanto, integrar estratégias de prevencdo precoce a esse

adoecimento, e, entre agdes interdisciplinares, o esporte e a atividade fisica reduz de forma
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eficaz as debilidades provocadas pelas doengas mentais promovendo bem-estar e qualidade

de vida pela motricidade humana. Nesse sentido, o autocuidado sera incontestavelmente
estimulado.

Desse modo, o controle do estresse é essencial para a manutencao e melhoria da
“salde e bem estar”, numa relagdo direta com a fungdo imunoldgica e uma menor prevaléncia
de doencas. As agbes mais percebiveis nos programas de “Qualidade de Vida” sdo as
atividades fisicas sistematizadas, uma vez que estas tém uma relagdo direta com saude fisica
e menor absenteismo. Ela ajuda a liberar endorfinas, substéncias quimicas que promovem
sensagdes de bem-estar. Além disso, o exercicio pode desempenhar um papel importante no,
combate a depressao, regular o humor, reduzir o estresse e a ansiedade, e aumentar a
autoestima.

A OMS define atividade fisica como qualquer movimento corporal, produzido pela
musculatura esquelética, que resulta em gasto energético, tendo componentes e
determinantes de ordem biopsicossocial, cultural e comportamental, podendo sern
exemplificada por jogos, lutas, dancas, esportes, exercicios fisicos e deslocamentos.

O ACSM (2003) recomenda ao menos 30 minutos de atividades fisicas aerdbias trés
dias ou mais por semana e durante 12 semanas ininterruptas para uma pessoa deixar de sen
sedentaria. A OMS preconiza 150 ou 75 minutos de atividades moderadas ou intensas por|
semana respectivamente.

Considerando ainda o sedentarismo como fator de risco primario para diversas
doencas, torna-se fundamental a adocdo e incentivo a pratica de esportes e atividades fisicas
como prevencgao e manutencgdo da saude, contribuindo com o poder publico que nem sempre
€ capaz de suprir as necessidades de toda a populagdo.

Dentre as caracteristicas marcantes da natagdo € a forma da pratica orientada, na
qual hda um desenvolvimento de habilidades psicomotoras na agua favorecendo a liberdade
de movimentos com baixo impacto e consequentemente fortalecendo e protegendo as
articulacoes.

As atividades aquaticas exigem supervisdo permanente, controle de seguranca,
acompanhamento simultdneo de diferentes faixas etarias e atendimento em multiplos
horarios, justificando a necessidade da equipe ampliada.

Portanto, a proposta de aulas e pratica de natacdao tem a aspiracao de estimular a
atividade fisica como um meio de promocdo da saude, através de uma visdo holistica do sen

humano e ndao como um fim em si mesmo.

JUSTIFICATIVA (mdximo 4000 caracteres)
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N3o sdo poucas as pesquisas cientificas que demonstram o sedentarismo como

responsaveis por doencas hipocinéticas e reducdo da salde e qualidade de vida. Ha na
literatura dados suficientes para afirmar que o exercicio e a aptidao fisica, estdo relacionados
com a prevencao e a reabilitacdo de doencgas, com efeitos benéficos nas fungdes dos drgdos
em geral tendo como consequéncia o prolongamento da vida. Pesquisas feitas nos EUA,
conforme Centro Virtual Esportivo, demonstraram estatisticamente que para cada 01 ddlarn
investido em atividade fisica resultou uma economia 3,2 ddlares em gastos com a saude.

Logo, baseado nos pesquisadores do esporte e da medicina, a inatividade fisica e a
baixa aptidao fisica sdo extremamente prejudiciais a salde e dessa forma é altamente
recomendado pois, promove uma maior fixacdo de calcio, melhora a forca muscular,
induzindo a varias adaptagoes fisiologicas e psicoldgicas, como aumento do VO2max, reducao,
do peso corporal, melhor controle de pressao arterial em repouso, melhoria do equilibrio e da
psicomotricidade e melhora da autoestima.

Portanto é extremamente necessario integrar estratégias de prevengdao ao
sedentarismo e promover e estimular o autocuidado por meio das atividades esportivas em
grupo, agregando valor ao bem estar fisico, mental e social. Todos esses fatores serdo levados
em conta pelo Projeto Natacdo na UENF, proporcionando condicdes de manter seus
funcionarios, estudantes e comunidade externa, ativos e saudaveis, valorizando o capital
humano como a verdadeira forga capaz de impulsionar a Universidade e a sociedade no
seu entorno a um desenvolvimento sustentavel.

Pode-se concluir que a natacao apresenta-se como importante aliado na promogcao da
salde com ganhos significativos no perfil dos padroes de forca e flexibilidade assim como na
reabilitacdo de doengas degenerativas, desordens neuroldgicas, dor cronicas, problemas

ortopédicos e lombalgias.
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OBJETIVOS GERAIS E ESPECIFICOS (mdximo 4000 caracteres)

Gerais

Com base nas habilidades psicomotoras na agua, o projeto visa trabalhar o complexo
universo de movimentos que envolvem o corpo na agua, numa linguagem simples e direta
promovendo a socializagao de criangas e adultos e de estabelecerem relagdes equilibradas €
construtivas com os outros, reconhecendo e respeitando as caracteristicas individuais de cada
um. Estimular a pratica desportiva e recreativa, buscando o desenvolvimento fisico e
emocional dos participantes, inclusive familiares, promovendo melhoria da saude formando
um cidaddo capaz de posicionar-se criticamente diante das diversas formas em que o esporte

é praticado introduzindo e integrando na cultura corporal do movimento.

Especificos

e Promover a salde mental e o bem estar pelos efeitos fisioldgicos positivos da natacdo.

e Promover o desenvolvimento motor cognitivo por meio de novas e mais complexas
estratégias;

e Estimular a experiéncia das praticas motoras combinadas e contribuir no|
desenvolvimento das habilidades especificas a natagao;

e Através da natagdo despertar e favorecer os valores de formagdo humana holistica €
proporcionar subsidios relevantes de seu meio social;

¢ Incentivar a participagdo ativa e inspirar os participantes de todas as idades na pratica
da natacdo, oferecendo programas de aulas sistematizadas aos diferentes niveis de
habilidades.

e Fomentar a seguranga aquatica com técnicas de salvamento e prevencgdo de
afogamento.

e Promover a inclusdo e a diversidade buscando criar um ambiente acolhedor a todos

os participantes e o0 senso de pertencimento.

METODOLOGIA DETALHADA (mdximo 4000 caracteres)
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O projeto sera desenvolvido na piscina da UENF sob a supervisao do setor de Educacdo Fisica
da prépria universidade (PROAC) durante 12 meses, podendo, conforme edital, ser renovado
por mais 12 meses.

Para tanto, serdo necessarios 2 (dois) bolsistas de nivel superior (licenciatura e/ou
bacharel) em Educacao fisica, dois estagiarios de nivel médio que estejam com matricula
ativa na graduacdo (licenciatura e/ou bacharel) em Educacdo Fisica em qualquer universidade
ou instituto da cidade de Campos dos Goytacazes e um discente de qualquer curso da UENF.

A necessidade de multiplos profissionais decorre das exigéncias de seguranca

inerentes as atividades aquaticas, da ampla faixa etaria atendida e da necessidade de
supervisdo continua dos participantes durante as atividades realizadas na piscina.
Esse projeto de extensdo visa atender as criancas de 6 a 13 anos que moram no
entorno da Universidade que se encaixam nessa faixa etaria e adultos que sejam alunos ou
servidores da UENF ou da comunidade externa.
O projeto se distribui numa extensa faixa etaria em fungdo dos horarios de escola e
trabalho. Dessa forma as aulas serdao propostas para que as criangas frequentem nos
primeiros horarios no contra turno e os alunos e servidores da UENF e demais interessados
nos horarios de saida das aulas e trabalho respectivamente.

Os horarios serdo distribuidos da seguinte forma:

HORARIO TERCA QUARTA QUINTA SEXTA
8:30 as 9:20 6 a 8 anos 6 a 8 anos 6 a 8 anos 6 a 8 anos
9:30 as 10:20 9 e 10 anos 9 e 10 anos 9 e 10 anos 9 e 10 anos
10:25as 11 11 a 13 anos 11 a 13 anos 11 a 13 anos 11 a 13 anos
11:10 as 12 UENF UENF UENF UENF
12:10 as 13 UENF UENF UENF UENF
15:00 as 15:50 | 6 a 9 anos 6 a 9 anos 6 a 9 anos 6 a 9 anos
16:00 as 16:50 | 10 a 13 anos 10 a 13 anos 10 a 13 anos 10 a 13 anos
17:00 as 18:50 | UENF UENF UENF UENF
18:00 as 19:00 | UENF UENF UENF UENF

*UENF=» alunos e servidores da UENF

Serdo turmas as tercas/quintas e quartas/sextas.

Portanto este projeto atenderd

aproximadamente 80 criangas e 80 alunos e servidores da UENF.

As turmas serdo de até 15 alunos a fim de manter a seguranca e um bom aprendizado.

Av. Alberto Lamego, 2000 - Parque Califérnia - Campos dos Goytacazes/ RJ - 28013-602
Tel.: (22) 2748- 6054 - correio eletrénico: proac@uenf.br



mailto:proac@uenf.br

GOVERNO DO ESTADO

3 RIO DE JANEIRO

Secretaria de Estado de Ciéncia, Tecnologia e Inovagdo
Universidade Estadual do Norte Fluminense Darcy Ribeiro
Pro-Reitoria de Assuntos Comunitarios

Para o desenvolvimento da natagao.

Atividades para adaptacdao e ambientagdo ao meio liquido;

Desenvolver os quatros estilos da natagao (craw, costa, peito e golfinho);

NogoOes de salvamento e primeiros socorros tais como rebocar o colega e como retira-lo da
piscina;

Atividades basicas do mergulho elementar. Exercicios de saltar da borda, sentado ou em

pé, com objetivos de aprender a saltar;

Ensinar os alunos a flutuar num lugar mais fundo do que a sua estatura durante um tempo
determinado. Flutuacdao nas diferentes posicdes, como vertical, horizontal e dorsal. Nadar e
alterar as posicoes;

Desenvolvimento da base aerdbia, primordial para a salde, fazendo uso de aulas
sistematizadas continuos e intervalados.

As atividades serdo desenvolvidas de forma progressiva, respeitando as caracteristicas
individuais e a faixa etaria dos participantes. O processo de ensino contemplara adaptacéao
ao meio liquido, aprendizagem e aperfeicoamento dos fundamentos da natacgdo, utilizando
estratégias lUdicas e exercicios sistematizados. O acompanhamento sera continuo,
permitindo adequagdes metodoldgicas conforme a evolugdo dos alunos, sempre priorizando

a seguranca e a qualidade do atendimento.

INDICADORES DE CUMPRIMENTO DAS ATIVIDADES PROPOSTAS E FORMA DE AVALIAGAO
DAS ATIVIDADES (maximo 4000 caracteres)
Os beneficios esperados abrangem as comunidades interna e externa da universidade,

promovendo melhorias na qualidade de vida, na saude fisica e mental e na integragdo social.
A pratica regular da atividade fisica contribui para a prevencdo de doengas associadas ao
sedentarismo e para a adocdo de habitos saudaveis, fortalecendo valores relacionados ao

autocuidado, a convivéncia social e ao bem-estar.
Resultados Esperados

e Atendimento anual de até 160 participantes.

e Ampliacdo do acesso a pratica da natacao.

e Melhoria da aptidao fisica relacionada a saude.

¢ Desenvolvimento da autonomia e da seguranca no meio aquatico.
e Reducgdo dos fatores associados ao sedentarismo.

¢ Fortalecimento da salude mental e do bem-estar.
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¢ Integragao entre universidade e comunidade.

e Formacao complementar dos bolsistas envolvidos.

Avaliacao

A avaliacdo serd continua durante todo o periodo de execucao do projeto,

considerando o desenvolvimento dos participantes e o alcance dos objetivos propostos.

Objetivo Geral

Promover o desenvolvimento fisico, psicomotor, social e emocional dos participantes

por meio da natacdo, estimulando a pratica regular de atividade fisica, a socializagao, a

autonomia e a melhoria da qualidade de vida.

Objetivo Especifico

Desenvolver habilidades

motoras e cognitivas.

Desenvolver habilidades

especificas da natacdo.

Favorecer valores
relacionados a formacdo
humana e a convivéncia

social.

Indicadores Quantitativos

¢ NUmero de inscritos.

Acgao

Executar movimentos
basicos com controle
corporal em diferentes

contextos.

Trabalhar adaptacao ao
meio liquido, respiracgao,
flutuacdo, propulsao e

deslocamentos.

Promover participacao
cooperativa, respeito as
diferencas e trabalho em

grupo.

e Frequéncia média dos participantes.

e Taxa de permanéncia no projeto.

Resultados Esperados

Desenvolvimento das
habilidades motoras e
ampliagdo das vivéncias

corporais.

Aprendizagem dos
fundamentos da natacdo e
desenvolvimento da
autonomia no meio

aquatico.

Desenvolvimento de valores
éticos, sociais e respeito a

diversidade.
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e NUmero de concluintes.

¢ NUumero de participantes com autonomia no meio aquatico.

Indicadores Qualitativos

e Percepcdo da qualidade de vida.

e Percepcdo de seguranca no meio aquatico.

e Satisfacdao dos participantes.

¢ Satisfacdo dos responsaveis.

PLANOS DE TRABALHO DETALHADOS E INDIVIDUALIZADOS DOS BOLSISTAS COM

RESPECTIVOS CRONOGRAMAS

Previsao de

Plano de Trabalho / Metas

Bolsistas
e Apoio as atividades administrativas do projeto.
Bolsa de e Controle de frequéncia dos participantes.
Extensao e Organizacdo de estatisticas e banco de dados.

Discente UENF

e Aplicagdo de questionarios e tabulagao das informacoes.
e Divulgacdo em midias sociais e demais canais institucionais.

e Elaboracgdo de relatorios e apoio na Mostra de Extensao.

Bolsa UA Médio
(graduando em

Educacao Fisica)

e Apoio aos bolsistas de nivel superior nas atividades do projeto.
e Organizacao dos materiais utilizados nas aulas.

e Auxilio na adaptacdo ao meio liquido.

e Acompanhamento das turmas durante as atividades.

e Apoio as aulas praticas e as agdes de seguranca.

Bolsa UA
Superior
(Educacao
Fisica)

¢ Planejamento pedagdgico das atividades.

e Ministrar aulas e praticas orientadas de natagao, respeitando as
caracteristicas e o desenvolvimento dos participantes.

e Supervisdo das atividades aquaticas e avaliacdo dos

participantes.
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e Coleta e sistematizacdo de dados para pesquisas relacionadas

ao projeto.
¢ Elaboracdo de relatdrios técnicos e acompanhamento dos

bolsistas de apoio.

O projeto, com os horarios pré-estabelecidos, iniciara logo apos ser aprovado, pois ndo
ha necessidade de preencher todas as vagas imediatamente. Isso acontecera normalmente
ao longo do desenvolvimento e divulgagao.

Duracgdo do projeto 12 meses.
Més 1 - Planejamento de horarios e preparacgdo para inicio do projeto “Natacdo na UENF”.
Semana 1
¢ Definir equipe administrativa e de professores de educagao fisica para os respectivos
horarios de atendimento e as estratégias do projeto.
e Campanha informativa do trabalho que sera desenvolvido;
Semana 2
¢ Inscricdo e anamnese para identificacao e perfil dos participantes.

« Inicio das atividades.

Més 3 e 4 - Desenvolvimento aquatico e aulas de natacdo

e Periodo de adaptacdo a aprendizagem da natacdo.

Més 5 - Avaliacdo relacionada a capacidade individual dos alunos e redefinicdo dos objetivos

iniciais.

Més 6 — Continuidade da pratica orientada da natagdo e analise dos dados para identificacdo

e melhorias.

Més 7-8-9-10-11 - Periodo de evolugdo das habilidades na agua. Avaliagbes da rotina e

feedback do desenvolvimento dos participantes.

Més 12 - Avaliacdo final.

e Avaliagao e divulgagao dos resultados esperados;

e Avaliagdo da aderéncia;
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Relatoério final sobre os recursos implementados e das limitagdes dos imprevistos

durante o desenvolvimento do projeto;
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NECESSIDADE DE BOLSISTAS E JUSTIFICATIVA ALINHADA AO PLANO DE EXECUGAO.
QUANTOS? QUAL CATEGORIA DE BOLSISTA?

Necessidades de Bolsistas

Discente UENF |1 vagas Qualquer graduacao R$ 700,00 R$ 700,00
PERFIL 01
UA/NM 20h 2 vagas Graduando em Bacharel R$ 900,00 R$ 1800,00

PERFIL 02 e/ou Licenciatura em
Educacdo Fisica

UA/NS 20h 2 vagas Bacharel e/ou Licenciatura |[R$ 1.600,00 |R$ 3200,00
PERFIL 03 em Educacdo Fisica

TOTAL R$ 5700,00

A previsdao de cinco bolsistas justifica-se pelas caracteristicas especificas das
atividades aquaticas e pela necessidade de garantir qualidade pedagdgica e seguranca aos
participantes. Em atendimento as exigéncias do edital, prevé-se uma Bolsa de Extensao
Discente UENF para apoio as atividades administrativas e de acompanhamento do projeto.

As atividades praticas serdo desenvolvidas por dois bolsistas de nivel superior em
Educacdo Fisica, atendendo as exigéncias profissionais do Sistema CONFEF/CREF e 3
necessidade de funcionamento das turmas distribuidas em dois grupos semanais (terca €
guinta-feira; quarta e sexta-feira). A atuacdo desses profissionais é fundamental para o
planejamento, execucdo e supervisdo das aulas de natacdo, respeitando as caracteristicas ¢
os diferentes niveis de desenvolvimento dos participantes.

Além disso, serdo necessarios dois bolsistas de nivel médio, graduandos em Educagao
Fisica, que atuardo como apoio as atividades desenvolvidas pelos profissionais responsaveis.
A pratica da natagdo exige acompanhamento permanente, controle das condigdes de
seguranga e atencdo simultdnea a participantes de diferentes faixas etarias e niveis de
aprendizagem. Dessa forma, a presenca desses bolsistas auxilia na organizagao das turmas,
na adaptacdo ao meio liquido, no acompanhamento das atividades e na aplicacdo de
estratégias didaticas adequadas, contribuindo para um atendimento mais individualizado e
para a efetividade do processo de ensino-aprendizagem.

Assim, a composicdo da equipe proposta atende as exigéncias institucionais e
profissionais, além de assegurar condicdes adequadas para o desenvolvimento das
atividades, promovendo um ambiente seguro e favoravel a aprendizagem e a formacdo

integral dos participantes.
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